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قام الباحثون بأجراء هذه الدراسة منطلقـین مـن الواقـع العلمـي والعمـل فـي فعالیـة الكـرة الطـائرة 

ویات ومعــدلات التقــدم بــصورة حیــث ان عملیــة التقــویم والقیــاس للتعــرف علــى القــدرات والمــست
ــى أهتمــام أكبــر ســیما وأن  ــة أو فــسیولوجیة مازالــت تحتــاج ال عامــة ان كانــت بدنیــة أو مهاری
أدوات القیاس خضعت الى التقدم العلمي مثلمـا خـضعت مـستویات وطـرق التـدریب الـى ذلـك 

  ".أیضا
القـدرات البدنیـة من هنا جـاءت هـذه الدراسـة الـى معرفـة تـأثیر البرنـامج التـدریبي فـي كـل مـن 

ـة، كمــــا تــــم أختیــــار العینــــة مــــن لاعبــــي الكــــرة الطــــائرة للــــشباب أعمــــار  والمهاریــــة واللاكتیكیـــ
ســـنة، حیـــث اســـتخدم البـــاحثون المـــنهج التجریبـــي لمعالجـــة مـــشكلة البحـــث وقـــد ) ١٩_١٨(

أستخدمت الادوات العلمیة في المقیاس وقد توصل الباحثون الـى عـدة أسـتنتاجات منهـا تـؤثر 
ت البدنیة والمهاریة المختارة للاعبي الكرة الطائرة في مستوى تطور القـدرات اللاكتیكیـة، القدرا

وقــد توصــلوا الــى عــدة توصــیات منهــا أختیــار القــدرات البدنیــة الخاصــة حــسب مــستوى وقــدرة 
  .اللاعب من أجل تطویع العضلة على مقاومة التعب وأدامة الانجاز
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Abstract 
The Effect of A Training Program (Physical – Skill) On The 

Development Of Alactic Capacity In Young Volleyball Players 
The researchers conducted this study to indicate that 

evaluation and measurement in identifying the capacities and levels 
of development whether physical, skill, or physiological still need 
more attention. Most measurement tools witnessed great development 
like the methods of training. 

The study aimed at identifying the effect of the training 
program on physical abilities as well as alactic and skill abilities. The 
subjects were young volleyball players of the age 19 years old. The 
researchers used the experimental method. They also used scientific 
tools for measurement.  

They concluded that the players' physical and skill abilities 
affect their level of alactic capacity 

.The researchers recommended selecting sport specific 
physical abilities that suits their age to develop the muscle to be able 
to resist fatigue and maintain the level of achievement. 

  
  ):التعریف بالبحث( الباب الأول -١
  :مقدمة ومشكلة البحث١-١

لازال علماء فسیولوجیة التدریب الریاضي والباحثون یعملون جاهددین فـي مواقـع عملهـم 
ـــین ان هـــذه الدراســـات ســـوف  ـــین بأحـــدث المعلومـــات منطلق ســـعیا وراء مـــد المـــدربین واللاعب

م الریاضـیین الوظیفیـة مــن أجـل تحقیــق تـساعد العملیـة التدریبــة فـي تطـویر قــدرات أجهـزة جــس
أفـضل الانجـازات عالیــة المـستوى للریاضــیین أذ سـاعد فهــم تلـك التــأثیرات الفـسیولوجیة لحمــل 
التـــدریب علـــى تطـــور مـــستوى الاداء البـــدني والمهـــاري بالمـــستوى الـــذي تحـــدث عنـــده عملیـــة 

یة، حیـث تمكـن التكیف لمختلف أجهزة الجسم وحسب نـوع وشـدة وحجـم جهـد الفعالیـة الریاضـ
البـــاحثون مـــن الحـــصول علـــى المعلومـــات والحقـــائق الفـــسیولوجیة المهمـــة التـــي أســـهمت فـــي 
تطـویر أخــراج وأعــداد طــرق التــدریب ومــن ثــم تقنـین حمــل التــدریب ممــا زاد مــن قــدرة وعطــاء 

  .المدربین
ان المشكلة الاساسیة القائمة في الوسـط الریاضـي خـصوصا فـي لعبـة الكـرة الطـائرة، ان 

عبــون ذوي المــستویات العالیــة یــشعرون مــن وقـــت لاخــر برغبــة قویــة فــي التعــرف علـــى اللا
مستویاتهم وقدراتهم في متطلبات العبة البدنیة والمهاري وفي نفس الوقت لا یعتبر هـذا مجـرد 
رغبة او شعور بالنسبة للمدربین حیث ان التعرف على مستویات اللاعبـین ومعـدلات تقـدمهم 

طـائرة مـن صــمیم عملهـم ومــن المقومـات الاساسـیة فــي بـرامج التــدریب، فـي متطلبـات الكــرة ال
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ولكـن وعلــى الــرغم مــن هــذه الرغبــة والــشعور مـن قبــل المــدربین، فانــه الواقــع العلمــي والعملــي 
یـــشیر الـــى ان عملیـــة التقـــویم والقیـــاس للتعـــرف علـــى القـــدرات والمـــستویات ومعـــدلات التقـــدم 

أو فـسیولوجیة مازالـت تحتـاج الـى أهتمـام أكبـر سـیما بصورة عامة ان كانت بدنیة أو مهاریـة 
وان أدوات القیـــاس أصـــبحت أحـــدث، وصـــنعت الكثیـــر منهـــا اضـــافة الـــى ذلـــك توســـع الافـــق 
العلمي بأتجاهین الأول تطور مستوى الباحثین العلمیة وثانیا تطور ادوات القیاس الـى المـدى 

ـــة اللاعـــب لتحقیـــق  ـــذي یمكـــن فیـــه تحدیـــد أدق الامـــور لتهیئ الانجـــاز، ســـیما وان مـــستوى ال
فرونـر  (و) radaرادا  (الانجاز یتطلب تدریبات بشدة مختلفة وذلك لاجل التكیـف وهنـا یـذكر 

frohner (و) ســوریرsourer" ( ــالكرة الطــائرة تعنــي قــدرة الجــسم ــة الخاصــة ب ــة البدنی ان الیاق
ـــدرة علـــى العـــ ـــدریبات ذات الـــشدة والكثافـــة العالیـــة، والق ـــة علـــى التكیـــف مـــع الت ودة الـــى الحال

، ومــن هنــا ولأهمیــة معرفــة مــستوى القــدرات البدنیــة والمهاریــة واللاكتیكیــة ١"الطبیعیــة بــسرعة
ومـــدى تـــأثر القـــدرات البدنیـــة والمهاریـــة لتطویـــع العـــضلة لأمكانیـــة تحمـــل حـــامض اللاكتیـــك 
 لاطــول زمــن، قــام البــاحثون باعــداد برنــامج تــدریبي بــدني مهــاري لمعرفــة مــستوى تأثیرهــا عــل

القدرة اللاكتیكیة كمتغیرات مهمة لتحدید قیمة ومعدلات الانجاز لدى اللاعبین الشباب بـالكرة 
  .الطائرة
  

  : أهداف البحث٢-١
  .معرفة تأثیر البرنامج التدریبي في تطویر القدرات البدنیة والمهاریة والقدرة اللاكتیكیة .١
 .ة والمهاریةمعرفة مستوى تأثر القدرة اللاكتیكیة بكل من القدرات البدنی .٢
  
  : فروض البحث٣-١
  .للبرنامج التدریبي تأثیر في تطویر القدرات البدنیة والمهاریة واللاكتیكیة .١
  .تتأثر القدرات اللاكتیكیة بتدریب كل من القدرات البدنیة والمهاریة .٢
هنالك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي للقدرات البدنیـة والمهاریـة  .٣

 .تیكیةواللاك

  
  
  : مجالات البحث٤-١

                                                
الجهــاز المركــزي لكتــب :القــاهرة.الاســس العلمیــة للكــرة الطــائرة .محمــد صــبحي حــسانین،حمدي عبــد المــنعم 1

 .١٠،ص ١٩٨٨الجامعیة،
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  ).١٩-١٨(لاعبي نادي الجیش للشباب بأعمار: المجال البشري ١-٤-١
  .قاعة الشعب الدخلیة للالعاب الریاضیة:  المجال المكاني٢-٤-١
  ٢٤/١١/٢٠٠٧ الى ١٥/٩/٢٠٠٧للمدة من :    المجال الزماني٣-٤-١
  
  :)الدراسات النظریة والمشابهة(الثاني  الباب -٢
  :لقدرات البدنیة الخاصة وأهمیتها في لعبة الكرة الطائرة  ا١-٢

ـــــة " إن ممارســـــة الریاضـــــي للألعـــــاب الریاضـــــیة المختلفـــــة ونظـــــرا ـــــات البدنی للمتطلب
الخاصة بكل لعبة، لابد من وجود قدرات بدنیـة بنـسب مختلفـة وحـسب حاجـة لكـل لعبـة وكـل 

كـرة الطـائرة،  وعلـى الـرغم اختصاص فیها والقـدرات البدنیـة الخاصـة مهمـة لكـل لاعـب فـي ال
بملاعـب الألعـاب الجماعیـة الأخـرى مثـل ملاعـب كـرة  صغر ملعب الكـرة الطـائرة مقارنـة من

القدم وكرة الـسلة وكـرة الیـد حیـث یعـد أصـغرها علـى الإطـلاق إلا أن المتطلبـات البدنیـة للكـرة 
الي، فطبیعـة الأداء الطائرة كثیرة ومتنوعة ویلـزم توافرهـا عنـد لاعبـي الكـرة الطـائرة بمـستوى عـ

فیهــا یتطلــب مــن اللاعــب الــتحكم الــسریع فــي حركاتــه عــن طریــق الوقــوف ثــم معــاودة الجــري 
 القوة بمقادیر متباینة وغیرها من المتطلبات، فـضلا عـن أن القـدرات موتغییر الاتجاه واستخدا

ب دون البدنیة تمكن اللاعب من الاستمرار في أداء الواجب الحركي المكلـف بـه داخـل الملعـ
  .الشعور بالتعب

وتـضم الكـرة الطـائرة العدیـد مـن المهـارات وهـي الأعـداد والاسـتقبال والـضرب الـساحق وحــائط 
الـــصد والـــدفاع عـــن الملعـــب والإرســـال بأنواعـــه، ولكـــل مهـــارة مـــن هـــذه المهـــارات متطلباتهـــا 

لكـل مهـارة الخاص من القدرات البدنیة ولابـد إن یكـون المـدرب ملمـا بالقـدرات البدنیـة اللازمـة 
أن "مـن المهــارات، حیــث إن تنمیتهـا مــن الأمــور المهمـة  لتحــسین مــستوى  الأداء المهــاري و

وان ضـعف القـدرات البدنیـة " ، ١"المهارة الحركیة لا تتحقق إلا في وجود قـدرات بدنیـة خاصـة
  .٢"لدى لاعب الكرة الطائرة تؤدي إلى ضعف الأداء المهاري والخططي ومستوى اللعب

  
  

  :ات المهمة في الكرة الطائرة القدر

                                                
1.Singer.NRobert.MottorTranining And Human Performance. new York. 
3rd,Macmillan,publishing co.inc.1990.p.221. 

،ص ١٩٩٦دار الفكر للطباعة ولنشر والتوزیع،: عمان١ط. الطائرة الحدیثةةموسوعة الكر.أكرم زكي خطایبة 2
١٣٩. 



   م٢٠٠٨ ... الأولالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٥٧

تعد من أكثر القدرات البدنیة أهمیة في الكرة الطـائرة وهـي عبـارة عـن : القوة الانفجاریة: اولا
وهــي أعلــى قــوة یحــصل "مــزج دقیــق وفعــال بــین القــوة والــسرعة، أي بــذل القــوة بــشكل متفجــر 

 فــي الكــرة ةلانفجاریــ، وترجــع أهمیــة القــوة ا١"علیهــا الریاضــي وبأقــل وقــت ممكــن ولمــرة واحــدة
  2:الطائرة إلى أنها العامل الحاسم في المهارات

ـــساحق_  ـــضرب ال ـــوة :ال ـــضربة الـــساحقة یعتمـــد علـــى الق ـــز لأعلـــى مـــسافة عنـــد  أداء ال  القف
 للـذراعین مـن ة لعضلات الـرجلین، كمـا أن حركـة ضـرب الكـرة تتطلـب قـوة انفجاریـةالانفجاری

  .جل ضرب قوي ومؤثر
  . للذراعین والرجلین عند أداء  الإرسال الساحقةطلب قوة انفجاری یت:مهارة الإرسال_ 
  . القفز العالي وتغییر الاتجاه لصد هجمات الفریق المنافس:حائط الصد_ 
 الانتقال الـسریع والتحـرك المفـاجئ والـسریع، :مهارة الدفاع عن الملعب واستقبال الإرسال_ 

  .جاریة للرجلین من مكان لأخر یتطلب قوة انفبحیث انتقال اللاع
  : بالسرعةةالقوة الممیز :ثانیا

وهي احد عناصر القوة العضلیة وهي  صفة مركبة من القوة والسرعة لإخراج نمط 
وهي قابلیة الجهاز العصبي العضلي فـي التغلـب علـى مقاومـة بـسرعة " حركي توافقي بینهما،

رجــة عالیـة مــن التوافـق فــي  فــالقوة الممیـزة بالــسرعة أو القـوة الــسریعة تتطلـب د٣"تقلـص عالیـة
دمج صـفة القـوة مـع الـسرعة فـي مكـون واحـد، وهـي مـن القـدرات البدنیـة المهمـة فـي مهـارات 
الكـــرة الطـــائرة، فقـــد یتطلـــب الموقـــف خـــلال اللعـــب قیـــام اللاعـــب المهـــاجم أداء حـــائط الـــصد 
والــضرب الــساحق بــشكل متكــرر لأكثـــر مــن مــرة وهــذا یحتــاج إلـــى قــوة ممیــزة بالــسرعة فـــي 

لات الــذراعین والــرجلین ولهــا أیــضا تــأثیر مهــم علــى المهــارات الدفاعیــة للتحــرك الــسریع عــض
  .لإنقاذ الكرات البعیدة في الملعب

  :سرعة الاستجابة الحركیة :ثالثا 
تظهـر  و،4"وهي القدرة على الاستجابة الحركیة لمثیر معین في اقـصر زمـن ممكـن"

ـــي المهـــارات إلـــى تتطلـــب ـــة أهمیـــة ســـرعة الاســـتجابة ف ـــسرعة فـــي التنفیـــذ للخطـــط الهجومی  ال
ٕوالدفاعیـة فــالهجوم الـسریع والعــالي والحركــات الدفاعیـة الأخــرى للتحــرك وانقـاذ الكــرات تحتــاج 

  .  حركیةةإلى سرعة استجاب
   :الرشاقة :رابعا

                                                
 .٧٩،ص٢٠٠٠ العالي،مطبعة التعلیم:بغداد. نظریات التعلم والتطور الحركي).وآخرون(وجیه محجوب. 1

 وطـــــــرق القیــــــــاس ةالأســـــــس العلمیــــــــة للكـــــــرة الطــــــــائر.محمـــــــد صـــــــبحي حــــــــسانین وحمـــــــدي عبــــــــد المـــــــنعم. 2
  .١١٦،ص ١٩٩٧مركز الكتاب للنشر،:،القاهرة١ط.للتقویم

 .١٦٤،ص ١٩٩٠مطبعة التعلیم العالي،:،الموصل٢ط.ترجمة عبد علي نصیف .أصول التدریب. هارة . 3

  .١٥٣،ص١٩٩٢دار المعارف،:القاهرة.٢ط.یب الریاضيعلم التدر.محمد حسن علاوي 4
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 والتي تتمیز بـالتغییر المفـاجئ فـي خطـط اللعـب ة إن طبیعة الأداء في الكرة الطائر
رات والتــي تتطلــب الحركــة وتغییــر الاتجــاه والطیــران فــي الهــواء فــوق فــضلا عــن طبیعــة المهــا

ــشبكة للقیــام بــالهجوم أو حــائط الــصد، والقیــام بالــدحرجات والــسقوط والغطــس فــي الحركــات  ال
ــك المهــارات والحركــات  ــام بتل ــى اللاعــب امــتلاك الرشــاقة مــن اجــل القی الدفاعیــة، فرضــت عل

ضاع جسمه أو سرعة تغییر الاتجاه، سـواء كـان ذلـك  على تغییر أودوهي قدرة الفر" المختلفة
  .١"بالجسم كله أو جزء منه سواء كان ذلك في الهواء أو في الأرض

  :المرونة :خامسا
تـــؤثر المرونــــة تــــأثیرا مهمـــا فــــي تحدیــــد المــــستوى الریاضـــي فــــي اغلــــب الفعالیــــات 

رة إلـى أخـرى الریاضیة حیث یتوقف علیها أداء  معظـم الحركـات وتختلـف متطلباتهـا مـن مهـا
وهــي قــدرة الفــرد علــى أداء الحركــات لمــدى كبیــر دون حــدوث تمــزق " ومـن فعالیــة إلــى أخــرى

  .٢"سواء في الأربطة والعضلات
  :التوافق :سادسا

ـــستلزم كفـــاءة خاصـــة مـــن الجهـــاز     ـــدرة علـــى الأداء لمركـــب وهـــذا ی ـــي الق وهـــي تعن
سـال الإشـارات العـصبیة إلـى العصبي في إصـدار الأوامـر المختلفـة والمتعـددة حیـث یتعـین إر

وهــي قــدرة الجهــاز العــصبي علــى أعطــاء "أكثــر مــن جــزء مــن أجــزاء الجــسم وفــي وقــت واحــد 
  .٣"أكثر من أمر في نفس الوقت أو فترة زمنیة قلیلة

  :مطاولة السرعة :سابعا
 فــي الألعــاب الریاضــیة ذات الحركــات المتكــررة تعنــي اســتمرار ةإن مطاولــة الــسرع

ة بالــسرعة نفــسها وعــدم هبوطهــا بــسبب التعــب  وفــي الحركــات الوحیــدة هــي الــسرعة الانتقالیــ
ــى أداء الحركــات الــسریعة مــن وقــت لأخــر طــوال مــدة اســتمرار المنافــسة،  قــدرة الریاضــي عل

وهي كفاءة العضلات على تبادل المواد في داخلها بصورة عالیة وبدون الحاجة إلـى كمیـات "
رة الفـرد علـى الاحتفـاظ بالـسرعة فـي ظـروف العمـل وهـي قـد"، ٤"الأوكسجین الخارجي المجهز

ـــب مقاومـــة التعـــةالمـــستمر بتنمیـــ مـــن قـــدرة الفـــرد %) ١٠٠-٧٥(ة عنـــد حمـــل ذو شـــدة عالی
  .٥"والتغلب على التنفس اللاهوائي لاكتساب الطاقة

  ):اللاكتیك أسید( نظام حامض اللبنیك ٢-٢
                                                

دار الفكـــر العـــري : القـــاهرة. ٣ط. اللیاقـــة البدنیـــة ومكوناتهـــا .كمـــال عبـــد الحمیـــد ومحمـــد صـــبحي حـــسانین 1
  .٨١،ص ١٩٩٧،
 .٣٢،ص ١٩٩٥مؤسسة وائل، :عمان .١ط.الریاضة والصحة).وآخرون(بسام هارون 2

 .٤٠ ص..المصدر السابق).وآخرون(بسام هارون  3

مطبعة التعلـیم :  ،بغداد١ج. التدریب والخطط الجماعیة واللیاقة البدنیة–الكرة الطائرة . الكاتبعقیل عبدا الله 4
  .١٩٨٨،١٨٣العالي،

 .١٥١،ص ١٩٩٩:الإسكندریة.٩ط. نظریات التطبیق–التدریب الریاضي .عصام عبد الخالق 5



   م٢٠٠٨ ... الأولالعدد  ... العشرونالمجلد .... مجلة التربیة الریاضیة 

 ٥٩

ــــاذ الفوســــفاجین ولاعــــادة ــــذي یعطــــي الطاقــــة بعــــد نف ــــاء ان النظــــام ال فــــي داخــــل ) ATP( بن
نظـام (حـامض اللبنیـك ومـن هنـا أطلـق مـصطلح " العضلات هـو التحلـل اللأوكـسجیني مكونـا

وقـد اكتـشف هـذا النـوع مـن التفاعـل عـام ) LACTIC ASID SYSTEMحامض اللبنیك 
، یعتمـد هـذا ١)Gustavo embden - ott meyerhof( مـن قبـل العلمـاء الالمـان ١٩٣٠

علــى التمثیــل الغــذائي للكاربوهیــدرات فقــط والمتمثلــة بالتحلــل ) ATP(النـضام فــي اعــادة بنــاء 
ــــسلة  ــــدم، اذ یــــتحللان عبــــر سل ـسجیني لكــــل مــــن كلایكــــوجین العــــضلات وكلوكــــوز ال اللأوكـــ

تفـاعلات كیمیائیـة وبتـدخل عــدة انزیمـات حیـث یـسهل كــل تفاعـل خـاص بـه، وأهــم ) ١٠(مـن
لتفاعــل الثالــث الــذي یعــد مفتــاح هــذا انــزیم ا ) PFKفوســفو فركتــوز كــاینیز (هــذه الانزیمــات 

النظام، أذ ان زیادة نشاطه یؤدي الى التحلل السریع للكلوكوز وسرعة تكوین حـامض اللبنیـك 
احـــــادي فوســـــفات ) AMP(ویـــــزداد نـــــشاط هـــــذا الأنـــــزیم مـــــع تـــــراكم ) ATP(واعـــــادة بنـــــاء 

  .٢)ATP(الادینوسین ویقل نشاطه مع تراكم 
  :التي تواجه هذا النظام حیث ولكن ذلك فان هناك بعض التحدیات 

  ان هذا النوع من الطاقة لا یعطي كمیة كبیرة من)ATP (بعدم وجود الاوكسجین.  
  ان هذا النظام یؤدي الى تجمع لحامض اللبنیك فـي العـضلات والـدم فـي جمیـع الفعلیـات

ض دقیقـة والتـي تعتمـد علـى هـذا النظـام أذ یـزداد الحـام) ٢-١(التي تستغرق الاداء فیها مـن 
كغـم عـضلة الـى / ملـي مـول ) ١(في داخل العضلة عن مستواه في حالة الراحة والـذي یبلـغ 

كغــم عــضلة، هــذا الــتحمض الحاصــل فــي العــضلات یــؤدي الــى /ملــي مــول ) ٢٥(اكثـر مــن 
) PFK(توقف أستمرار تحلل الكلایكوجین لانها تـؤثر علـى عمـل الانزیمـات المحللـة لهـا مثـل

امض تقلــل مـن قابلیــة اتحــاد الكالــسیوم فــي الالیــاف العــضلیة عــن ذلــك فــأن زیــادة الحــ" فـضلا
مما یؤثر على وظیفة الـتقلص العـضلي، ان قابلیـة اللیفـة العـضلیة لانتـاج الطاقـة المـستخدمة 

ـــى  ـــد تـــصل ال ـــر منهـــا خـــلال الراحـــة ونظـــام الفوســـفاجین لا ) ٢٠٠(خـــلال الجهـــد ق مـــرة اكث
 دون الحاجـة الـى نظـام اخـر، كمــا ان یـستطیع وحـده تجهیـز العـضلة بمـا تحتاجـه مـن الطاقـة

حـامض اللبنیــك واللاكتــات لـیس المركــب نفــسه، فحـامض اللبنیــك هــو عبـارة عــن حــامض لــه 
واللاكتـات هـي عبـارة عـن اي ملـح مـن امـلاح حـامض اللبنیـك، فعنــدما ) C3H603(تركیبـه 

 او )+N(فـان المركـب المتبقـي یتحـد مـع الـصودیوم ) +H(ینتج حامض اللبنیك الهیدروجین 

                                                
3.Fox,E.L,Bowrers R.W,FossN.L.Anaerrobic Glycolysis.WCB Brown and 
Benchmark,1993.P.19. 
4.Henriksson.J.Cellular.Metabolsim and Endurance. BLACKWELL 
Scientific,Publications,Oxford,1988,P.48. 
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، والتحلــل اللااوكــسجیني للكلایكــوجین یكــون حــامض اللبنیـــك "لیكــون ملحــا) +K(البوتاســیوم
 ١.ولكنه یتحول بسرعة الى املاح اللاكتات

ان نظام الكلایكوجین بأمكانه ان یوفر في الظروف المثلـى فعالیـة عـضلیة قـصوى "
ام الفوسـفاجین علـى ثوان التي یوفرها نظـ) ١٠-٨(دقائق فضلا عن )  1.6 -1.3(تدوم لمدة 

  ٢."الرغم من تناقص القدرة العضلیة الى حد ما
 
  :)ته المیدانیةوٕاجراءامنهج البحث ( الباب الثالث -٣
 : منهج البحث١-٣

  .أستخدم الباحثون المنهج التجریبي لملائمته طبیعة المشكلة
  : عینة البحث٢-٣

ســــنة ) ١٩-١٨(مــــن نــــادي الجـــیش للــــشباب " لاعبـــا) ١٤(أشـــتملت العینــــة علــــى 
  .بصورة عمدیة حیث ان هذه العینة هي المعتمدة في النادي

  : أدوات البحث٣-٣
  .المصادر العربیة والاجنبیة .١
  .كرات طائرة قانونیة .٢
  .شریط قیاس معدني .٣
  .سم وادوات مكتبیة) ٥(شریط لاصق بعرض  .٤
  .)Casio(ساعة توقیت  .٥
  : الاختبارات المستخدمة٣-٣
  . متر ركض٢٠أختبار ركض  .١
  . متر ركض٥٠ض أختبار رك .٢
  .أختبار رشاقة ثا .٣
  .ثا١٠) شناو(أختبار ظغط أمامي  .٤
  .سم) سرجنت(أختبار القفز العمودي  .٥
  . ثا١٠أختبار حائط الصد  .٦
 .ثا١٥أختبار حائط الصد  .٧

  .ثا١٠أختبار الضرب الساحق  .٨

                                                
1.Costill D.I.Wiliam j .H.The Clycolytic System. Human 
Kinetics,U.S.A,1998.P.98-99. 

  .١٢٨٤، ص ١٩٩٧: بیروت) صادق الهلالي(ترجمة . لریاضةفسیولوجیا ا.منظمة الصحة العالمیة .٢
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  . ثا١٥ أختبار الضرب الساحق -٩
  : التجربة الأستطلاعیة٤-٣ 

علـى 21/11/٢٠٠٧یة فـي یـوم الأحـد بتـاریخ  بـأجراء تجربـة أسـتطلاعونقـام البـاحث
 وكـان الهـدف مـن التجربـة ١عینة من نادي الصناعة للشباب وبمساعدة فریق العمـل المـساعد

  :هو
 معرفة الوقت المستغرق للأختبارات وتنفیذها.  
  التأكد من صلاحیة الادوات والأجهزة وغیرها مـن المتطلبـات والتـي تـستخدم فـي التجربـة

 .الرئیسیة

  
  :جراءات البحث المیدانیة أ٥-٣
  : المنهج التدریبي١-٥-٣

وحــدات ) ٣(اســابیع، وبواقــع ) ٨(أســتغرق تطبیــق المــنهج التــدریبي المــستخدم مــدة 
وحـدة تدریبیـة ، زمـن ) ٢٤(تدریبیة في الأسبوع ، حیث بلغت عدد الوحدات التدریبیة للمنهج 

 مـن الوحـدة التدریبیـة للبرنـامج دقیقـة) ٤٠-٣٠(دقیقـة، وتـم أسـتخدام ) ١٢٠(الوحدة التدریبیة 
التدریبي، وقد تم أعطاء التمارین بعـد الإحمـاء مباشـرة وفـي الجـزء الأول مـن القـسم الرئیـسي، 
لأن تمارین تحتاج الى التوافق العصبي العـضلي، وقـد تـم أسـتخدام تمـارین الحركیـة الأخـرى، 

ــساحق ومهــارة حــائط ــة خاصــة بمهــارة الــضرب ال  الــصد وأمــا الوقــت وأســتخدام تمــارین مهاری
  .الباقي من الوحدة التدریبیة فقد خصص للمهارات الأخرى واللعب الخططي

  
  : الاختبارات القبلیة والبعدیة٢-٥-٣

ــة یــوم الخمــیس المــصادف  ــم أجــراء الاختبــارات القبلی   فــي الــساعة ١٣/٩/٢٠٠٧ت
ــــشعب الداخلیــــة، وتــــم تطبیــــق المــــنهج التــــدریبي فــــي یــــوم"الثانیــــة ظهــــرا ــــسبت فــــي قاعــــة ال  ال

، وأجریـت الاختبـارت البعدیـة یـوم الثلاثـاء " في الساعة الثانیـة ظهـرا١٥/٩/٢٠٠٧المصادف 
ــة ظهــرا١٠/١٠/٢٠٠٧المــصادف  ــساعة الثانی ــم مراعــاة تطبیــق "  ال ــد ت وفــي نفــس القاعــة ولق

  . الأختبارات بنفس الظروف في الاختبارات القبلیة
  : الوسائل الأحصائیة٦-٣

                                                
  :فریق العمل المساعد 1
  .الجامعة التكنولوجیا.مدرس.علاء محسن یاسر .د -١
 .مدرب فریق نادي الجیش للشباب.أمین فاضل  -٢
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  ).spss( الاحصائیة لقد تم أستخدام الحقیبة
  الأنحراف المعیاري  
  الوسط الحسابي 

 فاختبار . 
 t-test 
 الخطأ المعیاري 

  
  :)نتائجلعرض وتحلیل ومناقشة ا( الباب الرابع -٤
  : عرض وتحلیل  نتائج الاختبارات البدنیة لعینة البحث١- ١-٤

  )١( جدولال
 المحسوبة بین  tق وقیمةیبین قیم الفرق في الاوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفرو

  الاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرات البدنیة

  ف  الاختبارات
الخطأ المعیاري 

  للفروق
 *  tقیمة  

  الدلالة  المحسوبة

  معنوي 18.689 0.04847 0.90583   م20ركض 
  معنوي 9.360 0.25651 2.40038   م50ركض 

  معنوي 17.285 0.588818 10.1666  رشاقة ثا
  معنوي 12.935 0.32856 4.25000  )شناو(ي ضغط أمام

  سمقفز العالي من الثبات
  معنوي 14.600 0.8333 12.167  )سرجنت(

  )0.05(وتحت مستوى دلالة ) 13(درجة حریةعند ) 2.16( الجدولیةtقیمة *
ــین الاوســاط الحــسابیة ) ١(یبــین الجــدول  م حیــث 20لمتغیــر ) 0.90583(الفــرق ب

 التـي tوهي اكبر مـن قیمـة ) 18.689(المحسوبة tوقیمة ) 0.04847(كان الخطأ المعیاري 
ــة ) 0.05(، تحــت مــستوى دلالــة )2.16(هــي  ممــا یــدل علــى وجــود فــرق ) 13(ودرجــة حری

الفـــرق بـــین الاوســـاط معنـــوي بـــین الاختبـــار القبلـــي والبعـــدي ولـــصالح الاختبـــار البعـــدي، امـــا 
 tوقیمـــة ) 0.25651(معیـــاري وكـــان الخطـــأ ال) 2.40038(م فقـــد كـــان 50لمتغیـــرالحـــسابیة 
) 0.05(، تحــت مـستوى دلالــة )2.16( التـي هـي tوهـي اكبــر مـن قیمــة) 9.360(المحـسوبة 

ممـا یـدل علـى وجـود فـرق معنـوي بـین الاختبـار القبلـي والبعـدي ولــصالح ) 13(ودرجـة حریـة 
ــار البعــدي، امــا   )10.1666(لمتغیــر الرشــاقة فقــد كــانالفــرق بــین الاوســاط الحــسابیة الاختب
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ــاري   tوهــي اكبــر مــن قیمــة ) 17.285( المحــسوبة tوقیمــة ) 0.58818(وكــان الخطــأ المعی
مما یدل على وجود فرق ) 13(ودرجة حریة ) 0.05(، تحت مستوى دلالة )2.16(التي هي 

فقــــــد ) الــــــشناو(لمتغیــــــر الــــــضغط الامــــــاميالفــــــرق بــــــین الاوســــــاط الحــــــسابیة معنــــــوي، امــــــا 
وهــي ) 12.935( المحــسوبة tوقیمــة ) 0.32856(وكــان الخطــأ المعیــاري ) 4.25000(كــان

ممــا ) 13(ودرجــة حریــة ) 0.05(، تحــت مــستوى دلالــة )2.16( التــي هــي tاكبــر مــن قیمــة 
ــار البعــدي، امــا  ــي والبعــدي ولــصالح الاختب ــین الاختبــار القبل یــدل علــى وجــود فــرق معنــوي ب

وكــان ) 12.167(انلمتغیــر القفــز العمــودي مــن الثبــات فقــد كــالفــرق بــین الاوســاط الحــسابیة 
 التـي هـي  tوهـي اكبـر مـن قیمـة) 14.600( المحـسوبة tوقیمة ) 0.8333(الخطأ المعیاري 

مما یدل علـى وجـود فـرق معنـوي ) 13(ودرجة حریة ) 0.05(، تحت  مستوى دلالة )2.16(
  .بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

  
  :لمهاریة لعینة البحثعرض وتحلیل  نتائج الاختبارات ا٢-١-٤

  )٢(جدول 
 المحسوبة بین  tیبین قیم الفرق في الاوساط الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة

  الاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرات المهاریة

  ف  الاختبارات
الخطأ المعیاري 

  للفروق
 *  tقیمة  

  الدلالة  المحسوبة

  معنوي 10.01 0.357  3.583   ثا10مهارة حائط الصد 
  معنوي 11.757 0.24100  0.8333  ثا  15مهارة حائط الصد 

مهارة الضرب الساحق 
   ثا10

  معنوي 10.577 0.22891 2.4166

مهارة الضرب الساحق 
   ثا15

  معنوي 8.848 0.20719 1.8333

  )0.05(وتحت مستوى دلالة ) 13( عند درجة حریة)2.16( الجدولیةtقیمة *
لمتغیــر مهــارة حـــائط ) 3.583 (بــین الاوســـاط الحــسابیة الفــرق ) ٢(یبــین الجــدول 

وهـي اكبـر ) 10.01( المحـسوبة tوقیمـة ) 0.357(ثـا حیـث كـان الخطـأ المعیـاري  10الـصد
ممــا یــدل ) 13(ودرجــة حریــة ) 0.05(، تحــت  مــستوى دلالــة )2.16( التــي هــي tمــن قیمــة 

الفـرق بـین بار البعدي امـا على وجود فرق معنوي بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاخت
وكــــان الخطــــأ ) 0.8333( ثــــا فقـــد كــــان15لمتغیــــر مهـــارة حــــائط الــــصد الاوســـاط الحــــسابیة 
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 التـــي هـــي  tوهـــي اكبـــر مـــن قیمـــة) 11.757( المحـــسوبة tوقیمـــة ) 0.24100(المعیــاري 
مما یدل علـى وجـود فـرق معنـوي ) 13(ودرجة حریة ) 0.05(، تحت  مستوى دلالة )2.16(

  .ر القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعديبین الاختبا
ـــین الاوســـاط الحـــسابیة امـــا  ـــرق ب ـــساحقالف ـــضرب ال ـــر مهـــارة ال ـــا فقـــد  10لمتغی ث

وهي اكبر من ) 8.848( المحسوبة tوقیمة ) 0.22891(و الخطأ المعیاري ) 2.4166(كان
مــا م) 13(ودرجــة حریـة ) 0.05(، تحـت  مــستوى دلالـة )2.16( الجدولیــة التـي هــي  tقیمـة

ــار البعــدي، امــا  ــي والبعــدي ولــصالح الاختب ــین الاختبــار القبل یــدل علــى وجــود فــرق معنــوي ب
وكـان ) 1.8333(ثـا فقـد كـان15لمتغیر مهارة الـضرب الـساحق الفرق بین الاوساط الحسابیة 

 التـي هـي  tوهـي اكبـر مـن قیمـة) 8.848( المحـسوبة tوقیمة ) 0.20719(الخطأ المعیاري 
ممـا یـدل علـى وجـود فـرق معنـوي ) 13(ودرجـة حریـة ) 0.05(دلالة ، تحت مستوى )2.16(

  .بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  

  :عرض وتحلیل نتائج اختبارات القدرة اللاكتیكیة لعینة البحث٣-١-٤
  )٣( جدولال

 بین  المحسوبةt الحسابیة والخطأ المعیاري للفروق وقیمة الأوساطیبین قیم الفرق في 
  الاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرات اللاكتیكیة

  ف  الاختبارات
الخطأ المعیاري 

  للفروق
*   tقیمة  

  الدلالة  المحسوبة

  معنوي 8.848 391.6026 54443.77  القدرة اللاكتیكیة
  )0.05(وتحت مستوى دلالة ) 13(عند درجة حریة) 2.16( الجدولیةtقیمة *

ـــین الجـــدول  لمتغیـــر القـــدرة ) 54443.77 ( الاوســـاط الحـــسابیة الفـــرق بـــین) ٣(یب
وهـــي ) 8.848( المحـــسوبة tوقیمـــة ) 391.6026(اللاكتیكیـــة حیـــث كـــان الخطـــأ المعیـــاري 

ممـا ) 13(ودرجـة حریـة ) 0.05(، تحـت  مـستوى دلالـة )2.16( التـي هـي  tاكبر من قیمـة 
  .تبار البعديیدل على وجود فرق معنوي بین الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاخ

  : مناقشة النتائج٢-٤
وجود فـروق معنویـة بـین الاختبـار ) ٣(و ) ٢(و) ١(نلاحظ من خلال الجدول رقم 

ــة  ــاحثون ذلــك الــى زیــادة القابلی ــة البحــث فــي متغیــرات الدراســة ویعــزو الب القبلــي والبعــدي لعین
ــات كــل مهــارة مــ ــین لاداء المهــارات الاساســیة وحــسب متطلب ــدى اللاعب ن القــدرات المهاریــة ل

البدنیةوالحركیـة والفـسلجیة، مـن خـلال احتـواء البرنــامج التـدریبي علـى تمـارین متنوعـة وادائهــا 
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باشــكال مختلفــة تــتلائم وطبیعــة ومتطلبــات المهارة،حیــث تــم اعطــاء اللاعبــین حمــل تــدریبي 
یتلائم وحسب احتیاج كـل مهـارة مـن المهـارات قیـد الدراسـة لاحـداث تـأثیر فـي مـستوى الاداء 

ان حمــل التــدریب هـو الوســیلة الرئیــسیة )"١٩٨٤محمــد حـسن عــلاوي وابــو العـلا (یـث یؤكــدح
لاحداث التأثیرات الفسیولوجیة للجسم ممـا یحقـق تحـسن فـي اسـتجاباتهم ومـن ثـم كیـف اجهـزة 
ــدریبي الملائــم هــو الــشيء المهــم،  الجــسم والارتفــاع فــي المــستوى، الا ان اســتخدام الحمــل الت

 البدنیــة عــن مــستوى اللاعــب وان تــؤدي الــى تقــدم الریاضــي ولاتكــون بحیــث لا تقــل الاحمــال
ــــدرة الریاضــــي ممــــا یـــــؤدي الــــى أخــــتلال الحالــــة الــــصحیة ویــــسبب الاجهـــــاد  زیــــادة عــــن مق
والاصابات، لذا فـأن تقنـین حمـل التـدریب یعـد مـن أهـم عوامـل نجـاح البرنـامج التـدریبي ومـن 

ن التمــارین البدنیــة والمهاریــة كانــت مقننــة ، وهــذا مــا افترضــه البــاحثون بــا١"ثــم تحــسین الاداء
بــشكل عـــالي حیـــث تـــم اســـتخدام شـــدة تدریبیــة تـــتلائم مـــع مـــستوى وقـــدرات اللاعبـــین البدنیـــة 

من ان مستوى الضغوط التـي ) "١٩٩٧روبیرجس وروبرتس (والمهاریة وهذا یتفق مع ما ذكره
 تلعـــب دورا كبیـــرا فـــي ، الـــشدة التـــي یؤدیهـــا اللاعـــب٢"تـــستخدم أثنـــاء فتـــرة التمـــرین للریاضـــي

التنمیـة الفـسیولوجیة والبدنیــة والمهاریـة وتحقــق التكیـف الفــسیولوجي المطلـوب لاداء المهــارات 
وخطط اللعب المختلفة بـشكل فعـال ومـؤثر وهـذا مـا تحقـق لعینـة البحـث مـن خـلال ملاحظـة 

ــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة  یــؤدي الــى اذ ان اســتخدام حمــل التــدریب بطریقــة ســلیمة "نت
النجاح في عملیة التـدریب وتحقیـق التكیـف الفـسیولوجي وبـذلك یرتفـع مـستوى الاداء المهـاري 

ــذكر ــائج وی ــدني وتتحقــق افــضل النت ــاح (والب ــد الفت ــو العــلا عب ان التكبــف هــو تعــود )"١٩٩٦اب
الجــسم عــل اداء حمــل بــدني معــین بحیـــث یتمیــز الاداء بالاقتــصاد فــي الجهــد والقــدرة علـــى 

  .٣"تعب وارتفاع مستوى الاداءمواجهة ال
ومن خلال ما تقـدم فـان التخطـیط الجیـد للبـرامج التدریبیـة وبمـا یتماشـى مـع طبیعـة 
كل لعبة من حیث الاداء المهاري والبدني والفسیولوجي یعد من اهم الامور التـي تعمـل علـى 

ظم بــأن التــدریب المــن) ١٩٩٥ریــسان خــریبط (تطــویر مــستوى الانجــاز الریاضــي، حیــث یــذكر
ـــین  ـــشدة المقننـــة فـــي التـــدریب واســـتخدام انـــواع الراحـــة المثلـــى ب والمبـــرمج واســتـخدام انـــواع ال

ـــى تطـــور مـــستوى الانجـــاز الریاضـــي ـــؤدي ال ـــة الواضـــحة ٤"التكـــرارات ی ـــروق المعنوی ، وان الف
                                                

دار الفكـــــر :القـــــاهرة.فـــــسیولوجیا التـــــدریب الریاضــــي.محمــــد حـــــسن عــــلاوي وابـــــو العـــــلا احمــــد عبـــــد الفتــــاح 1
 .٢٢ص ،١٩٨٤العربي،

2.Ropergs,R.A.and ROBARTS,S,O.Exereise physiology and Clinical 
Applications.mosbymusa,1997,p.769. 

ـــــد الفتـــــاح 3 دار الفكـــــر :القـــــاهرة.حمـــــل التـــــدریب وصـــــحة الریاضـــــي ، الایجابیـــــات والمخـــــاطر.ابـــــو العـــــلا عب
 .١٥٥،ص ١٩٩٦العربي،

ص ،١،١٩٩٥نـون للطباعـة،ط: بغـداد.والتـدریب الریاضـيتطبیقات في علـم الفـسیولوجیا .رسان خریبط مجید 4
٤٨١. 
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لنـسب انظمـة الطاقـة اذ " جاءت من خلال فعالیة التمرینـات والمـنهج التـدریبي الموضـوع وفقـا
ر الاجهـــزة الوظیفیـــة وزیـــادة مخــزون العـــضلة مـــن الكلایكـــوجین، ویؤكـــد ذلـــك ادى الــى تطـــوی

الى ان اعتماد نظـام الطاقـة الـسائد علـى التغیـرات التـي احـدثها ) "محمد نصر الدین رضوان(
المــنهج المتبــع مــن قــوة وســرعة الاداء اضــافة الــى الــتحكم بالــشدة والحجــم وفتــرات الراحــة، اذ 

لال زمـــن الاداء القـــصوي ودون القـــصوي بقـــیم تتوقـــف علـــى تـــسهم نظـــم الطاقـــة المختلفـــة خـــ
الزمن الذي یـستغرقه الاداء، وعنـدما تقـل سـرعة الاداء ویزیـد الـزمن بعـض الـشيء فـان نظـام 

) امـراالله احمـد(، وهنـا یـذكر١"الطاقة یتحول من اللاهوائي الفوسفاتي الـى اللاهـوائي اللاكتیكـي
 بزمن، وبنـاء علـى ذلـك فـان التمرینـات یجـب ان لا ان هذا النظام اللاهوائي اللاكتیكي یحدد"

دقیقة هـذا مـا یخـص هـذه القـدرة الوظیفیـة اذ ان زیـادة مـدة الاداء اكثـر مـن ) ٢-١(یزید عن 
، وعلـى هـذا الاسـاس یـرى البـاحثون، ان المتـدرب ٢"ذلك لا تطور القـدر اللاهوائیـة اللاكتیكیـة

لاعتبـار الاختیـار الــدقیق للتمـرین وهنـا یــشیر وبالتـالي العملیـة التدریبیــة یجـب ان تاخـذ بعــین ا
)baker 1998"( مــن اهــم التغیــرات الفــسیولوجیة الناتجــة مــن جــراء تــدریب القــدرة اللاكتیكیــة

، خـصوصا اذا علمنــا ٣"وهـي زیـادة القابلیـة عـل تحمـل ضــغط اللاكتیـك اثنـاء المجهـود البـدني
 یـستخدم حـامض اللبنیـك ان الجـسم) ٢٠٠٠هاشـم عـدنان (ان نسب حامض اللبنیك كما ذكر

%) ١٨(منـه یـستخدم كوقـود للعـضلات، فـي حـین حـوالي %) ٧٢(كمصدر للطاقة فیرى ان 
ویستخدم بكمیات قلیلة في الاجهزة كالقلب والدماغ والكبد والكلي والمتبقـي ) ATP(منه ینتج 

ـــي الكبـــد و%) ٨( تخـــرج علـــى شـــكل فـــضلات مـــن %) ٢(یتحـــول الـــى خـــزین كلایكـــوجین ف
  .٤"الجسم

  :)الاستنتاجات والتوصیات(الباب الخامس  -5
  : الاستنتاجات5-1
 ان للبرنامج التدریبي تأثیر أیجابي في تطویر القدرات البدنیة والمهاریة والقدرة .١

  .اللاكتیكیة لعینة البحث
ان التمارین المستخدمة عملت على زیادة قدرة العضلات العاملة على مقاومة التعب  .٢

  .ق الطاقة اللاكتیكیةوالاستمرار بالعمل على وف

                                                
مركـــــز الكتـــــاب :،القـــــاهرة١ط. طـــــرق قیـــــاس الجهـــــد البـــــدني فـــــي الریاضـــــة.محمـــــد نـــــصر الـــــدین رضـــــوان 1

 .٥١،ص ١٩٩٨للنشر،
 .٧٥،ص ١٩٩٨مطبعة الانتصار،:الاسكندریة.اسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته .امر االله البساطي 2

3 1.Baker,S.K.K.J.A.Mc Cuullqagh, and A.Bonen.traning Intensity depended and 
tissue specification increase in lactate uptake & mat -1 in heart and muscles. 
Applied physiogy.1998. p.987-994. 

، ص ٢٠٠٠توزیـع،الفـلاح للنـشر وال: العـین. الاسس الفسیولوجي للتـدریب الریاضـي .هاشم عدنان الكیلاني 4
٦١. 
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ان استخدام حمل التریب المقنن المنظم بشكل دقیق وبمستوى عالي لا یقل عن مستوى  .٣
  .اللاعبین یساعد على تطویر مستوى الاداء

لقد أثرت القدرات البدنیة والمهاریة في تطویر كفاءة الطاقة اللاكتیكیة للعضلات  .٤
  .العاملة

فة مشابهة لحركات اللعب رفع من مستوى اداء  مختلوبأشكال التنویع في التدریبات إن .٥
  .اللاعبین

  : التوصیات5-2
اختیار القدرات البدنیة الخاصة وحسب مستوى وقدرة اللاعب من اجل تطویع العضلة  .١

  .على مقاومة وادامة الانجاز
استخدام حمل التدریب المقنن الذي یتناسب مع قدرات وامكانیة اللاعبین الفسلجیة  .٢

  .والبدنیة
 اختبارات فسلجیة ولا سیما حامض اللاكتیك اسید بشكل مباشر میدانیا إجراء ضرورة .٣

  .ولیس على اجهزة للحصول على نتائج اكثر دقة
الاهتمام بالمؤشرات الفسلجیة للریاضیین عند تقنین احمال التدریب ولا سیما حامض  .٤

  .ر بالعملاللاكتیك اسید لما له من تاثیر كبیر على انتاج الطاقة اللازمة للاستمرا
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